Kalori agigmiz varsa yag kaybedersiniz (-kg) 
Kalori fazlamz varsa yag kazamrsimz (+kg) 


Giinliik kalori alimmizi bilmiyorsamz, beslenmeniz ile 
ilgili higbir §ey bilmiyorsunuz demektir. 

Almamz gereken kalori miktanm bilmek durumundasimz. 

(Otomatik hesaplayicilar internette var) 


Makro besinler: Protein, yag ve karbonhidrat 

Giin i^inde bu iig unsurun alimmdaki dagilim sizin saglikli 
beslenmenizdeki temel unsurlardir. 

Kilo vermek isteyenler igin: Giinliik almamz gereken 
karbonhidrat degi§mez: 100 gr 

Protein* ve yag oranim da yine hesaplayicilar yardimi ile 
ogrenebilirsiniz. 

*Yagsiz kat kiltlenizi 2 ile garparak almamz gereken 
protein miktarmi ogrenebilirsiniz. 

Kilo vermek isteyenlerin yapmasi gereken giinliik yag alim 
oranim dii§iirmek ve kalori agigi yaratmaktir. 

Bunu giinliik almamz gereken kaloriden daha az kalori 
alarak ya da aldigmiz kaloriyi egzersizlerle yakip kalori 
agigi olu§turarak yapabilirsiniz. 

(Protein ve karbonhidratm grami 4 kaloridir. 

Yagm grami 9 kalori) 


Mikro besinler: Vitaminler ve mineraller 

Viicudunuzun saglikli ve dogru ^ali§masi i^in gerekli olan 
besin grubudur 

ilk 2 unsur yani kalori ve makro besin alimmiz dogru 
§ekilde ger^ekle^iyorsa mikro besinlerin takibini yapmamz 
gerekmez. Makro grubundan aldigmiz vitamin ve 
mineraller ve dogru kalori alimi mikro besin alimmizi da 
gergekle§tirmi§ olacaktir. Ancak mikro takviyesine 
ihtiyacmiz olan bir saglik probleminiz varsa bunun 
takibini yapmamz gerekir. 

Su: Her viicudun giinliik su ihtiyaci farklidir. Ne kadar 
kaybediyorsak o kadar suya ihtiyacimiz vardir. 

Uzmanlar giinliik su ihtiyacim hesaplarken kilo x 30 
formiiliinii uygularlar. Qikan sonuQ ml bazmda giinliik 
almamz gereken su miktandir. idrar renginize bakarak da 
su eksigi ya da fazlasi oldugunu anlayabilirsiniz. Aq\k sari 
renkteki idrar; dogru oranda su tiikettiginizi, koyu sari; 
daha fazla su i^meniz gerektigini, su gibi tamamen renksiz 
idrar ise viicudunuza ihtiyacmdan fazla su yiiklemesi 
yaptigmizi gosterir. 


Yemek zamanlamasi: Kilo verme, saglikli ya§am ve 
fitness siirecinde gok az etkili olan ve Qok yanli§ bilginin 
dogru zannedildigi bir konu. Saat ka^ta ne yediginizin bir 
onemi yoktur. Kalori agigmiz var mi, makro besinleri 
aldmiz mi ve saat ka^ta uyuyorsunuz onemli olan bu iig 
noktadir. Gece 02:00'da uyuyan birinin ak§am 18:00'dan 
sonra higbir §ey yememesi gerektigini soylemek yanli§tir. 
Gece 21:00'da uyuyan biri elbette en son 18:00'da 
yemelidir. Giin iginde almasi gereken kaloriyi almi§ birisi 


de gece ge^ saatte yedigiyle kalori fazlasi olu§turacagi i^in, 
en son ak§am 18:00'da yese de gece 02:00'da yemek 
yiyemez. Kalori alimmizi ya§am §eklinize gore 
dagitmalismiz. Uyumadan en az 3, en iyi 4 saat once kalori 
alimmi durdurmalismiz. 

(Kalori fazlasi olacaksa uyumadan 4 saat once bile olsa siz 
duracaksimz.:) 

Gida takviyeleri; Kalori alimi ve makro besinler 
alimmda eksiklik varsa gida takviyelerine ba§vurulur. 
Makro besinlere alerjisi olan, tiiketemeyen ki§ilerin 
ba§vurmasi gereken takviyelerdir. 

Kilo verme, sikila§ma, kas artirma siirecinde tarti 
degil mezura kullaniyoruz 

Saglikli bir §ekilde ve egzersizlerle birlikte kilo verme 
siirecinde yag oranmiz azalirken, kas oranmiz artacaktir. 
Kaybedilen kilonun yerini giiglii kaslar alacaktir. Kas 
kiitlesi agirlik olarak tartiya yansiyacagi igin viicudunuzun 
takibini en dogru bi^imde ancak mezura ile yapabilirsiniz. 
Ama sadece kilo verme, tartidaki rakami ku^iiltme odakli 
bir program izliyorsamz (bu olduk^a sagliksiz bir tercihtir) 
tarti i§inize yarar. 

Haftalik ve aylik kilo takibi igin kullamlabilir ama ne 
zaman nasil tartiya ^lkacagmizi da bilmeniz gerekir. 
Sabahlan tuvalete giktiktan sonra, heniiz bir §ey yiyip 
igmeden once tartilmamz gerekir. Tamamen bo§ bir mide 
ve bagirsakla yani. Aksi halde motivasyonunuzu etki 
etkileyecek rakamlar gorebilirsiniz. Bu sebeple yag 
yakimmizi en saglikli mezura ile olgebilirsiniz. 


Hangi bolgelerin blciimii yapilmali? 

Bel 

Kalga 

Kolun en kalm kismimn gevresi 
Bacagm en kalm kismimn gevresi 
Gogiis gevresi 

Kadmlann agirlik yali^masi 

Kadinlarin da aym erkekler gibi mutlaka agirlik 
antrenmanlan yapmasi gerekir. (Yag yakimmi 
hizlandirmak, saglikli ve siki bir viicuda sahip olmak igin) 
Endi§e edilen ise 90 k kasli bir viicuda sahip olur muyuz 
korkusu. Hayir. Ne kadar agirlik antrenmam yaparsak 
yapalim erkekler gibi kasli bir gorumimumuz olmaz Qiinkii 
di§andan goriilecek orandaki kas geli§iminde en biiyiik 
etken testosteron hormonudur. Bu da sadece erkeklerde 
yiiksek seviyededir. Kadmlardaki testosteron seviyesi 
dogal olarak gok du§uktur. Kas yigim kadmlann hepsi ek 
takviye/ilag kullanan kadmlardir; testosteron hormonu 
aldiklan i^in. Zaten kadmlann dogal yollarla kas yapma 
hizi bu hormonun 90 k az olu§undan dolayi erkeklere 
nazaran 90 k daha yava§tir. 

Vucudumuzdaki yaglar? 

Yag; kitlik zamamnda viicudun kullanmasi igin depoladigi 
REZERV ENERjiDiR. 

Her giin belirli oranda kaliteli yag alimi saglikli bir beden 
i^in ZORUNLUDUR. 



Yagm vucudumuzun hangi bolgesinde daha 90 k 
depolanacagi tamamen genetiktir ve ki§iden ki§iye degi§ir. 
Aym §ekilde yagm en gabuk ve en once hangi bolgemizden 
yakilacagi da genetik ve ki§iseldir. 


yan! bolgesel yag yakimi yoktur 

Her giin 100 mekik de ^ekseniz, viicudunuz yag yakimimn 
gobeginizden degil de ba§ka bir bolgenizden ba§lamaya 
programliysa oradan ba§lar. Bu yiizden kilo verme ve kas 
kiitlesi artirma siirecinde devamlilik gok onemlidir. 

Kardiyo mu, agirlik mi? 

Kardiyo tarnmi; cardiovascular yani kalp damar 
teriminden gelmi§tir. Asil amaci kalp damar sagligim 
korumaktir. Uzmanlar tarafmdan her giin 45 dk. tempolu 
yiiriiyii§ onerilir 

Ancak yag yakmak ve kas kiitlesini artirmak igin kardiyo 
her zaman olmasa da olur. Agirlik antrenmanlan olmazsa 
olmazlardandir. Kardiyo yaparken sadece yaptigmiz sure 
iginde kalori yakarsmiz. Durdugunuz an kalori yakimi da 
durur ve 1 saatlik yuriiyu§ size sadece 200 kcal 
kaybettirirken, 1 saatlik kol agirlik antrenmam size 430 
kcal kaybettirir. Sonrasmdaki birkag saatte de yag yakimi 
devam eder. Uyuyor olsamz bile. Yag yakmak ve kas 
kutlenizi artirmak istiyorsamz kardiyo 15 dakika yeterli. 
Kalan egzersizlerinizi agirlik gali§arak ve pilates ile 
tamamlayabilirsiniz 

Giinde 1 saat ya da kilo fazlamza gore 2 saat tiim bunlar 
igin yeterli olacaktir. Profesyonel fitness salonlarmda az 
sayida ko§u bandi olmasimn sebebi budur. Gittiginiz ya da 
gitmeyi dii§undugunuz spor salonunda onlarca ko§u bandi 
sira sira diziliyse pek tercih etmeyin© 





Yiiriimek, ko§mak, ip atlamak, bisiklet siirmek, ziplamak, 
dans etmek, tirmam§ yapmak hepsi kardiyo 
kategorisindedir. En etkili kardiyo diye bir ayrim yoktur. 
Kardiyoda onemli olan AIROBIK NABIZ araligmda 
egzersiz yapmanizdir. 


Nasil hesaplamr bu aralik? 

Teorik hesaplama 

220-Ya§miz=X 

X*0,6= ilk nabiz araligmiz 

X*0,8= ikinci nabiz araligmiz 

Nabzimzin bu iki nabiz araligmda atiyor olmasi, sizin 
faydali bir kardiyo yaptigmiz anlammdadir 

Nabzimzi nasil ol^eceksiniz? Qok uygun fiyata nabiz 
olgerler var, temin edebilirsiniz 

Uzun siireli kardiyo yapacaksamz dii§iik degere yakm 
§ekilde, kisa siireli kardiyo yapacaksamz nabzimzin yiiksek 
degere yakm olarak atmasi gerekir 

Ornek: 23 ya§mdasmiz 

220-23=197 (max nabiz hizmiz) 

197*0,6=118,2 (ilk aralik) 

197*0,8=157,6 (ikinci aralik) 

Kardiyo yaparken nabiz hizmiz bu iki aralikta olmali 


Uzun siireli normal tempoda yiiriiyii§ yapiyorsamz nabiz 
ol^erdeki rakam 118'e yakm seyretmeli 

Ko§uyor ya da ip atliyorsamz ya da yiiksek tempoda 
yiiriiyii§ yapiyorsamz nabzmiz 157'e yakm atiyor olmali. 





Uzerine £ikar ya da altma diverse hizmizi da ona gore 
azaltir ya da yiikseltebilirsiniz. Gerekiyorsa mola 
verirsiniz. En iyi ko§u bantlan da tutma yerlerinde nabiz 
olger sensorlar olanlardir. Dijital ekranlarmda siirekli 
nabiz takibi yapilabilir 

Ama soyledigimiz gibi agirlik olmazsa olmaz© 


